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सहजन (Moringa) एक पौध े का नाम ह ै िजस े अ1सर 
"3मि4टक मो7रंगा" या "होस; रेिडश >ी" भी कहा जाता ह।ै यह 
पौधा Cाकृितक Eप स ेएिसया और अGHका के िविभJन िह4सK 
मL पाया जाता ह,ै और इसके अनेक Cकार होते हN, लेिकन सबस े
Cमखु Cजाित Moringa oleifera ह,ै िजसे सबस ेअिधक 
उपयोग मL लाया जाता ह।ै सहजन के पौध ेकH उTच उTचाई 
होती ह ैऔर इसके पW,े फूल, और बीज और औषिध के Eप 
मL उपयोग िकए जाते हN। सहजन का सेवन पोषण सम\ृ होता ह ै
और यह बीज, पWK, और फलK मL िविभJन पोषण त]वK का 
एक अTछा _ोत होता ह।ै इसके पW ेऔर फल िवटािमन A, 

िवटािमन C, कैि`शयम, पोटैिशयम, और आयरन का अTछा 
_ोत होते हN, और इसमL एटंीऑ1सीडLट्स भी पाए जाते हN। इसके 
बीजK के तेल का भी उपयोग िकया जाता ह,ै और इस े
आयवुdिदक िचिक]सा और होfयोपैथी मL भी बड़े Cचिलत Eप 
से उपयोग िकया जाता ह।ै   सहजन को "सपुरफूड" के Eप मL 
भी जाना जाता ह ै1यKिक इसमL अनेक पोषण त]व होते हN, जो 
4वा4iय को सधुारने मL मदद कर सकते हN। सहजन 
(Moringa) का पोषण मू̀ य बहjत उTच होता ह,ै और 
इसके पWK, फूलK, और फलK मL कई मह]वपणू; पोषण त]व पाए 
जाते हN। िनfनिलिखत मौजदू पोषण मू̀ य के आधार पर सहजन 
का मह]व बढ़ जाता ह।ै
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सहजन ('मि*टक): उपयोग, लाभ, पोषण मू;य, और और भी कई पहलु! 
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• िवटािमन C: सहजन मL िवटािमन C का उTच 4तर होता 
ह,ै जो एटंीऑ1सीडLट के Eप मL काम करता ह ै और 
शारी7रक सरुnा िस4टम को मजबतूी Cदान करता ह।ै यह 
इफें1शन स ेलड़ने मL मदद कर सकता ह ैऔर आपकH 
रोगCितरोधक nमता को बढ़ावा दतेा ह।ै 

• िवटािमन A: सहजन मL िवटािमन A का _ाव होता ह,ै 
जो oिp को सधुारने, ]वचा को 4व4थ रखने, और उJहL 
नp होने स ेबचाने मL मदद करता ह।ै 

• कैि<शयम: सहजन कैि`शयम का एक अTछा _ोत होता 
ह,ै िजससे हड्िडयK को मजबतूी िमलती ह ैऔर दतंK को 
4व4थ रखने मL मदद करता ह।ै 

• पोटैिशयम: यह िमनरल सहजन मL मौजदू होता ह ैऔर 
उTच रqचाप को िनयंिrत करने, 4व4थ sदय के िलए 
मह]वपणू; हो सकता ह।ै 

• आयरन: सहजन मL आयरन होता ह,ै जो हमेोtलोिबन के 
िनमा;ण मL मदद करता ह ैऔर एनीिमया को रोकने मL मदद 
कर सकता ह।ै 

सहजन का सेवन आपके 4वा4iय को सधुारने मL मदद कर 
सकता ह,ै खासतौर पर जब यह संतिुलत आहार का िह4सा 
बनता ह।ै लेिकन कृपया uयान दL िक सहजन का सेवन िकसी 
भी रोग के उपचार के Eप मL नहv िकया जाना चािहए, और 
डॉ1टर कH सलाह लेना हमशेा मह]वपणू; ह,ै अगर आप िकसी 
खास 4वा4iय सम4या का सामना कर रह ेहN। 

सहजन (Moringa) का उपयोग और इसके लाभ िविभFन तरीकI से िकया जा सकता है। िनKनिलिखत मL सहजन के 
उपयोग और लाभ के कुछ Nमुख पहलु िदए गए हP: 
सहजन के पQI का सेवन 
• सहजन के पW ेखासतौर पर पोषण मू̀ य के िलए जाने जाते 

हN। इनमL िवटािमन C, िवटािमन A, और फाइबर कH 
अTछी माrा होती ह।ै 

• ये पW ेसलाद, सिxजयK, पा4ता, सपू, और अJय yयंजनK 
मL उपयोग िकए जा सकते हN। 

• सहजन के पWK के पाउडर को भी खाl मL िमलाकर उपयोग 
िकया जा सकता ह।ै 

सहजन के फलI का सेवन 
• सहजन के फलK मL भी िवटािमन C, िवटािमन A, 

कैि`शयम, और पोटैिशयम कH माrा होती ह।ै 
• ये फल 4वािदp होते हN और अTछे तरीके स ेखाए जा 

सकते हN। 
सहजन के बीज का सेवन 
• सहजन के बीज भी फाइबर और Cोटीन के उTच _ोत होते 

हN। 

• ये बीज सलाद, धिनया पे4ट, और अJय yयंजनK मL उपयोग 
िकए जा सकते हN। 

सहजन Nाकृितक औषिध Tप मL 
• सहजन के पWK, फूलK, और बीजK का Cाकृितक औषिध 

के Eप मL उपयोग िकया जाता ह,ै खासतौर पर आयवुdिदक 
और होfयोपैिथक िचिक]सा मL। 

• इसके बीजK के तेल को भी 4वा4iय लाभ के िलए उपयोग 
िकया जाता ह।ै 

सहजन सपुरफूड के Tप मL 
• सहजन को "सपुरफूड" के Eप मL जाना जाता ह ै1यKिक 

इसमL अनेक पोषण त]व होते हN, जो yयिqगत 4वा4iय 
को सधुार सकते हN। 

सहजन का रस 
• सहजन के पWK का रस तथा फलK का रस तैयार िकया जा 

सकता ह,ै जो 4वा4iय के िलए उपयोगी हो सकते हN। 

सहजन (Moringa) के और भी कई पहलु होते हP, जो इसके उपयोग से जुड़े होते हP 
एटंीऑXसीडLट गुण:  सहजन मL मौजदू एटंीऑ1सीडLट्स शरीर 
के िविभJन रोगK के िखलाफ लड़ने मL मदद कर सकते हN, और 
GH रेिडक`स के िखलाफ सरुnा Cदान कर सकते हN। 
एटंी-इZंलैमेटरी गुण: सहजन के पWK मL एटंी-इzंलैमटेरी गणु 
होते हN, जो शरीर के दद; और सजून को कम कर सकते हN। 

[लूकोज \तर के िनयं]ण मL मदद: सहजन का सेवन 
डायिबटीज के रोिगयK के िलए उपयोगी हो सकता ह,ै 1यKिक 
यह xलड सगुर को िनयंिrत करने मL मदद कर सकता ह।ै 
पेट \वा\^य: सहजन के पW ेपेट 4वा4iय को सधुारने मL मदद 
कर सकते हN, 1यKिक ये पाचन ि{या को सधुारने और कxज स े
राहत Cदान कर सकते हN। 
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कP सर के िखलाफ: कुछ अuययनK मL िदखाया गया ह ै िक 
सहजन मL मौजदू िवशषे त]व कN सर के िखलाफ लड़ने मL मदद 
कर सकते हN, 4टोमाच कN सर और ि4कन कN सर के िखलाफ। 
वजन िनयं]ण: सहजन का सेवन वजन को िनयंिrत करने मL 
मदद कर सकता ह,ै 1यKिक यह पेट को भरने मL मदद कर सकता 
ह ैऔर भोजन के बाद लंबे समय तक भखू नहv लगने दतेा ह।ै 

िवटािमFस और िमनर<स: सहजन मL िवटािमJस और िमनर`स 
का एक सम\ृ _ोत होता ह,ै जो 4वा4iय के िलए मह]वपणू; 
होते हN। 
हाम_नल सतुंलन: कुछ अuययन िदखाते हN िक सहजन का 
सेवन हाम|नK को संतिुलत करने मL मदद कर सकता ह,ै खासतौर 
पर मिहलाओ ंके िलए। 

सहजन के उपयोग का संतिुलत Eप स ेिकया जाना चािहए, और यह yयिqगत 4वा4iय, आय,ु और िवशषेता के आधार पर तय िकया 
जाना चािहए। यिद आपको कोई िवशषे 4वा4iय सम4या ह,ै तो आपको डॉ1टर स ेसलाह लेना बेहद मह]वपणू; ह।ै 
सहजन (Moringa) के सेवन से आमतौर पर कोई बड़े दुaNभाव नहb होते हP, लेिकन कुछ cयिdगत ि\थितयI मL या अिधक 
मा]ा मL उपयोग करने पर कुछ सावधािनयां gयान मL रखनी चािहए
गभाiव\था:  गभ;वती मिहलाओ ंको सहजन के पWK और बीजK 
का सेवन सं~ानपणू; Eप से करना चािहए, 1यKिक इसके गणु 
गभ; के िवकास पर Cभाव डाल सकते हN। गभ;वती मिहलाओ ं
को सहजन का सेवन करने स े पहले डॉ1टर स े सलाह लेनी 
चािहए. 
दवाओ ंके साथ सघंटन: सहजन के स�लीमLट का सेवन करते 
समय, यिद आप िकसी और दवाओ ंका सेवन कर रह ेहN, तो 
डॉ1टर स ेसलाह लेना बेहद मह]वपणू; हो सकता ह।ै कुछ दवाओ ं
के साथ सहजन का सेवन संघटन कर सकता ह।ै 
बkचI के िलए सावधानी: छोटे बTचK को सहजन के 
स�लीमLट का सेवन करने स ेपहले पेड़ीि>िशयन या िचिक]सक 
कH सलाह लेनी चािहए, 1यKिक इसका सेवन उनके 4वा4iय पर 
Cभाव डाल सकता ह।ै 

अlयिधक सेवन: सहजन का अ]यिधक सेवन उ`टी, पेट दद;, 
और अJय पेट संबंिधत सम4याओ ंका कारण बन सकता ह।ै 
सामाJय Eप स ेसहजन के सेवन कH योtयता मL uयान दL और 
अिधकतम सरुिnत माrा को न बढ़ाए।ं 
एलजm: कुछ yयिqयK को सहजन के साथ एलज� हो सकती 
ह,ै खासतौर पर पWK या बीजK के सेवन से। यिद आपको सहजन 
के सेवन के बाद एलज� के लnण िदखाई दतेे हN, तो तरंुत उसका 
सेवन बंद करL और डॉ1टर स ेसलाह लL। 
सहजन का सेवन मानव 4वा4iय के िलए बेहद फायदमेदं हो 
सकता ह,ै लेिकन यह yयिqगत 4वा4iय ि4थितयK और आय ु
के िहसाब स ेिभJन होता ह,ै इसिलए इसका संतिुलत और 
सावधानीपवू;क उपयोग करना मह]वपणू; ह।ै डॉ1टर कH सलाह 
लेना हमशेा सरुिnत होता ह,ै खासतौर पर अगर आप िकसी 
िवशषे 4वा4iय सम4या स ेजझू रह ेहN। 

 
 
 


